COMPRIDO

HOLISTICS

FIZIKAI GYOGYULASOD UTJA

Holisztikus szemlélettel kezelek, igy nem kizarolag a megléevo problemalilddal, hanem az egész
testeddel foglalkozom majd.

A kbvetkezd modszerek segitenek majd, hogy sikeresen haladjunk a nem csak tunetmentes,
hanem az egészseges allapotod felé:

Kulonbdzd masszazsfajtak (sveédmasszazs, nyirokmasszazs, mélyszéveti masszazs,

problémaspecifikus masszazs, stb...)

Csontkovacsolas

Passziv kimozgatasok

PNF nyujtasok

IASTM (eszkdzzel vegzett lagyszoveti mobilizacio)

Mozgastanulas, mozgaskorrigalas

Kulonbozo6 tornak

A legfontosabb, hogy ezt az allapotot nem csak fenn is tudod majd tartani permanensen a
személyre szabott tornakkal, nyujtasokkal, erésitésekkel, amiket tanitok, hanem egy komplex
tudas birtokaba is keriilsz a testeddel kapcsolatban, ami mar az egyéeni munkadat fogja
segiteni.

Az els6 alkalommal egy allapotfelmerést csinalunk, és részletesen kikerdezlek az egészsegugyi
elééletedrol, esetleges mutetjeidrél és minden teged erintd, és fizikai allapotodat befolyasolni
tudo esemenyrol, dologrol. Ahhoz, hogy az eletmododat erintd tanacsokat, ajanlasokat 6ssze
tudjuk allitani, a nhapi rutinodon és pl. a vizivasi szokasaidon is atmegyunk.

A tested részletes atvizsgalasa utan, egyszeruen és érthetéen elmagyarazok minden
észreveételt annak fényében, hogy megeértsd és tudatositsd magadban a tested mukddesét,
hogy megtudd/tudjuk, hogy mi miért alakult ki és mit kell tegyél/tegytink annak érdekeben,
hogy rendben legyel es egeszseges tudj maradni hosszu tavon.



Jo, ha tudod, hogy az én munkam a teljes gyégyulasod 20-30%-at teszi ki, ami elsésorban
egy passziv, de annal fontosabb és ertekesebb kezdeti valtozast idéz eld. A fennmaradod
70-80% mar a te otthoni, vagy az edzésen folytatott munkadbol fog allni. Ezt tébbek kdzott
azert is fontos megjegyeznem, magadban meg tudatositani, hogy a munka koézés, €s mihelyst
megérted, hogy milyen modszerekkel, nyujtasokkal, eszkozokkel tudsz magadon segiteni,

a kezelések - azaz a kulso segitseg - is bizonyos iddn tul szukségtelenné valhat.

Hasznos tudnivalék, hogyan késziilj a kezelésekre:
Az allapotfelmeérées fehérnemuben térténik!
Hozz magaddal valtoruhat mar az elsé alkalomra is, ami lehet leggings, sportruha,
vagy barmi mas, amiben konnyedén tudsz mozogni.
A kezelesek utan edzeni mar nem javaslom, hogy elmenj, de masnap, vagy a kezelés elétt
minden tovabbi nélkul mehetsz, ha ezt az allapotod engedi!
A kezelesek napjan kérlek fogyassz sok vizet, és 1 6raval a kezelés eldtt mar ne egyel sokat.
Az otthoni tornakhoz els6sorban atlagos haztartasban is megtalalhato eszkdzok kellenek,
de ha mégis valami masra lesz szukseged, akkor segitek megtalalni a legjobb forrast ezek
beszerzeseére.



